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РЕЗЮМЕ
В последните години се увеличава делът на со-
циално значимите заболявания и най-често при-
чината за тяхното възникване е нездравослов-
ното хранене, статичният начин на живот и 
ежедневният стрес и напрежение. Сериозни про-
блеми се срещат по отношение на оптимална-
та двигателна активност при различните въз-
растови групи. Във връзка с това  е необходимо в 
ежедневието да се включат в занимания, които 
дават добри  и дълготрайни резултати.
Източните системите от упражнения са 
ефективни при хора от широк възрастов диапа-
зон, включително и при тези с много ниски нива 
на физическа подготовка. Тяхното въздействие 
върху здравето се основава на холистичния под-
ход по отношение на човешкия организъм, кое-
то включва единството на физическо, умстве-
но-емоционално и духовно ниво и връзката меж-
ду съзнанието и волята.
Целта на статията е да се разгледат въз-
можностите на Източните оздравителни сис-
теми и тяхното приложение в съвременните ус-
ловия на живот.
Ключови думи: източни оздравителни системи, 
здраве, двигателна активност
ABSTRACT
With this topic we are covering the possibilities of 
Eastern health systems and their application in mod-
ern living conditions. Through the last years the part 
of the socially significant diseases and the main reason 
for their occurrence is unhealthy eating, static way of 
life and daily stress and pressure. Serious issues can be 
found in regard to optimal physical activity at differ-
ent ages. In relation to this we need to introduce dai-
ly activities which are showing good and long-lasting 
results. 
The Eastern system of exercises is effective for peo-
ple in a wide range of age, including those with very 
low levels of physical training. Their impact on health 
is based on a holistic approach to the human organ-
ism which includes the unity of the physical, mental-
ly-emotional and spiritual level and the relationship 
between consciousness and will.
Keywords: Eastern health systems, health, physical 
activity
243
Донка Николова, Елена Иванова, Параскева Манчева
тяхното приложение в съвременните условия на 
живот.
СЪЩНОСТ
По различно време, в различни традиции и 
страни от Изтока са възникнали уникални тех-
ники, които не са загубили своята актуалност и 
до днес. Някои от тях са придобили по-широко 
известност (йога, ци -гун, у-шу, тай-чи, су-джок), 
други не толкова популярни (лечебни мудри, 
дао-ин, мако-хо), но всички тези методи носят не-
съмнено вековна полза за физическото и психи-
ческото здраве на човека. Днес отново и отново 
се връщаме към тази вечна мъдрост на древните 
(16). Към феноменалните формирования на тра-
диционните култури е необходимо да отнесем и 
възстановяващите здравето практики с които е 
богата (наситена) източната медицина. Коренно-
то население на Индия например е разполагало 
с изключително ценни знания в областта на ри-
туалните оздравителни гимнастики, танци и са-
моотбрана без оръжия, успешно е практикувало 
масажни техники използвайки билки и масла за 
облекчаване на болката.
В Китай по време на господството на династи-
ята Шан са били систематизирани лечебно-въз-
становителни движения и военна подготов-
ка, основавайки се на естествените философски 
възгледи и медицинските познания, получени 
въз основа на експерименти. С помощта на ме-
тоди на лечение чрез използването на движения 
е станало  възможно оказването на влияние вър-
ху функционирането на човешкото тяло, което е 
изключително голямо постижение в сравнение с 
най-развитите тогава световни центрове (11). 
Подходът, който е характерен за всички оз-
дравителни практики на Изтока е в приучава-
не на хората да работят с „трите съкровища“–ди-
шане, тяло и съзнание. Лечебно-възстановител-
ните движения, съчетани с елементите на воен-
ната подготовка, които се основават на естестве-
ните философски възгледи и медицински зна-
ния, позволяват да се окаже положително въз-
действие върху активността на човешкия ор-
ганизъм. Тук внимание се отделя на сложна-
та система на човешкия организъм, което отли-
чава ИОС от всички останали световни учения 
(практики). Източните методи за концентрация 
на вниманието винаги се комбинират с физиче-
ски упражнения, които оказват значително вли-
яние върху жизнените функции на тялото (при-
йоми на дишане, максимално мускулно напре-
жение и релаксация) (6).
ВЪВЕДЕНИЕ
Здравеопазването днес е насочено предимно 
към борба с ново възникналите заболявания и 
не е в състояние радикално да подобри здраво-
словното състояние на населението. В съвремен-
ният технологичен свят е необходимо да се отде-
ля повече  внимание за профилактика и лечение 
на заболявания свързани с хипокинезията, коя-
то от своя страна води до възникването на соци-
ално значими заболявания (статичния начин на 
живот). Сериозни проблеми се срещат по отно-
шение на оптималната двигателна активност при 
различните възрастови групи. Във връзка с това 
е необходимо в ежедневието да се включат в за-
нимания с оздравителна гимнастика, които  да-
ват добри  и дълготрайни резултати (3).
От друга страна интензивното използване 
на химични вещества в медикаментозната тера-
пия води в много от случаите до алергични реак-
ции и непоносимост към някой от лекарствени-
те препарати, което е предпоставка за възражда-
нето на множество методи и системи от древната 
източна медицина. Немедикаментозните профи-
лактични способи за превенция на здравето ста-
ват все по актуални с всеки изминал ден (8,10,12).
Източните  упражнения могат да се правят 
във всяка възраст и от всеки, независимо от пол 
и физическа подготовка, по всяко време на годи-
ната, самостоятелно, по двойки или в групи, как-
то с екипировка, така и без. Трябва само да се из-
бере най-добрия стил и да се установи конкрет-
ното натоварване. Няма специални изисква-
ния към това къде ще се провежда заниманието. 
Гимнастика помага за предотвратяване на умо-
рата, която се натрупва в ежедневието на хора-
та, както и за преодоляването й, което е изклю-
чително важно за един пълноценен живот и под-
държане на добра физическа форма. 
Физическите и дихателни упражнения в съ-
четание с концентрация на вниманието се явя-
ват като основни компоненти на съдържанието 
при голяма част от източните оздравителни сис-
теми. Тяхното въздействие върху здравето се ос-
новава на холистичния подход по отношение на 
човека, което включва единството на физиче-
ски и умствени функции и връзката между съз-
нанието и волята спрямо работата на мускули-
те и вътрешните органи. Доказано е, че източни-
те системите от упражнения са ефективни при 
хора от широк възрастов диапазон, включител-
но и при тези с много ниски нива на физическа 
подготовка.
Целта на статията е да се разгледат възмож-
ностите на Източните оздравителни системи и 
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Безусловно практически интерес предизвик-
ва целенасочеността на упражненията в ком-
бинация с концентрация на внимание, елемен-
ти на релаксация, дихателни техники и масаж, 
в съчетание с ритъм, цвето-вкусо-звуко-арома-
терапия. За тяхната висока ефективност в срав-
нение с обичайните физически движения свиде-
телстват резултатите получени при изследване и 
прилагане на тези профилактични комплекси в 
множество научно- изследователски центрове в 
различни страни по света, където в последните 
години се наблюдава истински бум при прила-
гането на ИОС (1). Повишеният интерес към из-
точните методики може да бъде обяснен и с ма-
совата заинтересованост по отношение на физи-
ческото и психично здраве. Много хора се зани-
мават с джогинг, танци, аеробика, фитнес, пила-
тес и др, опитвайки се по този начин да подобрят 
здравословното си състояние, да коригират  те-
лесното си тегло, да подобрят мускулната си сила 
или да отработят правилно телодържание. Често 
тези занимания  предизвикват множество трав-
ми в мускулите, костите и ставите. Това е една 
от причините, които способстват за повишава-
не на интереса към по щадящите упражнения, 
които предлагат източните оздравителни систе-
ми. Друга причина за този интерес към източни-
те методики  е осъзнатата връзка между разум 
и тяло. В основата му лежи концепцията за пси-
хо-соматичния произход на заболяванията (5,9). 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Традиционните ИОС на Индия, Китай, Ко-
рея и Япония се явяват като уникални средства 
за формиране на ново мислене и възприемане на 
заобикалящата ни среда, което е насочено към 
здравето на цялостната личност. Като ефектив-
ното средство за формиране на здравосло-
вен начин на живот се явяват осъвременени-
те източни оздравителни системи, адаптира-
ни към реалната действителност, така също и 
отделни методики и практики от традицион-
ните оздравителни системи на Изтока, които 
успешно могат да бъдат реализирани в еже-
дневието за повишаване на нивото на рабо-
тоспособност и борбата със стреса.
Формирането на модерната концепция на 
здравеопазването трябва да включва понятия 
като: мислене за изграждане на здраве, поведе-
ние формиращо здраве и практики възстано-
вяващи здравето. ИОС притежават знания и 
традиции, могат да се разглеждат като уни-
версални стандарти за здраве и биха могли 
да се включат в разработването на програми 
за промоция на здравето ориентирани към 
актуализацията на модерната концепция за 
здравето на човека.
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